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Introducere

Aceasta carte se adreseaza persoanelor care isi doresc si au nevo-
ie de un ghid care sa le furnizeze cat mai rapid un model de gestio-
nare a problemelor specifice maniei. De exemplu, daca sunteti genul
de persoana usor irascibild, ceea ce inseamna ca va ,sare tandara”
foarte repede, veti dori sa cititi capitolul 14, care se concentreaza
pe solutia eficienta de a va lua o pauza binevenita.

Nu este neaparat obligatoriu sa va vedeti ca fiind o persoana care
reuseste cu greu sa-si tind sub control furia pentru a apela la aceas-
ta carte. La urma urmelor, oricarei fiinte umane i se intdmpla sa se
infurie din cand in cand. De asemenea, celor mai multi dintre noi i
se intdampla uneori sa se blocheze, cel putin o data, atunci cand nu
mai stiu ce sa spund sau cum sa reactioneze, odata ce furia le scapa
de sub control. Capitolele din aceasta carte va vor ajuta sa iesiti din
astfel de situatii tensionate.

Cartea a fost impartita in trei parti mari. Prima parte consta din-
tr-un grupaj de capitole menite sa va ajute sa identificati singuri
punctele dumneavoastrd problematice, gata sa se inflameze. In ce
mod va creeaza probleme dumneavoastra si celorlalti izbucnirile de
furie? De exemplu, vi se intampla sa va iesiti din fire intr-un mod
prea impetuos atunci cand va enervati? Va este greu sa mai ganditi
logic atunci cand sunteti furios? Partea a doua va va ajuta sa va
fixati tinte realiste pentru a va gestiona furia. Partea a treia se ocupa
de aspectul practic al problemei: tehnici specifice pe care le puteti
folosi pentru managementul furiei, aldturi de un capitol dedicat
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identificarii altor emotii pe care le experimentati, pe langa furie, si
modalitati de a va pune in locul altora si chiar un capitol despre ier-
tarea de sine, in cazul in care aveti obiceiul sa va indreptati o mare
parte din furie spre propria persoana.

Fiecare capitol este impartit in trei subcapitole. Prima sectiune
consta intr-o scurta prezentare a subiectului tratat, care include
de obicei cel putin un mod clar prin care puteti sa va gestionati in
mod eficient problemele legate de furie. Apoi, in cea de-a doua
sectiune, vom adduga mai multe informatii, inclusiv mai multe idei
utile pe care merita sa le luati in considerare. In sfarsit, in cea de-a
treia sectiune va oferim alte sugestii, cateva exemple pentru modul
n care oamenii au reusit sa-si rezolve cu succes propriile probleme
generate de izbucnirile de furie, precum si unele exercitii complexe,
care va vor ajuta sa va intelegeti mai bine intregul mecanism al furi-
ei si sa va schimbati comportamentul.

In fiecare dintre aceste capitole am inclus mai multe exercitii.
Unele dintre ele va cer numai sa reflectati cu mai multa atentie la o
anumita situatie sau grija care va framanta. In alte cazuri, va cerem
sa va asterneti in scris opiniile chiar in aceasta carte sau intr-un caiet
de notite. Si, asa cum se intampla intotdeauna, cu cat veti depune
mai mult efort Tn acest demers, cu atat mai castigat veti fi la final.
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Capitolul 1

Furia necontrolata
si pretul platit pentru ea

CE TREBUIE SA STITI

Aceasta carte a fost conceputa cu scopul de a le furniza cititorilor
care se confrunta cu anumite probleme n a-si gestiona furia cate-
va modalitati rapide si eficiente pentru controlul acesteia. Din mo-
ment ce cititi aceastd carte, probabil v-ati dat deja seama ca mania
va creeaza anumite probleme in viatd, uneori destul de grave, sinu
mai sunteti dispus sa minimizati aceasta problema sau sa o negati.

Avand in vedere ca, fara nicio indoiala, furia v-a creat neajunsuri,
sidumneavoastra si celor din jur, sa incepem aruncand o privire mai
atenta asupra modului in care furia si/sau agresivitatea dumnea-
voastrd este posibil sa va fi dat complet viata peste cap.

e Sotia dumneavoastra, partenerul sau fostii parteneri de la locul de
munca: discutii in contradictoriu, ruperea relatiilor, violenta fizica

o Copiii dumneavoastra naturali sau vitregi: certuri inutile, pier-
derea iubirii, slabirea relatiei cu cei din jur

e Familia dumneavoastra de origine (parinti, frati sau surori): dis-
pute nesfarsite, ruperea legaturii cu membrii familiei, disparitia
oricdrui mod de comunicare verbald, situatii soldate cu agresiu-
nea fizica intre frati si surori

e La locul de munca sau la scoala: discutii in contradictoriu cu
colegii de munca sau colegii de scoala, soldate cu ncetarea
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contractului de munca sau exmatricularea, esecul de a nu fi pro-
movat

Respectarea legii: convocari la sediul politiei, sanctiuni pentru
conduitd turbulentd, ordin de restrictionare a contactului cu alte
persoane

Sanatatea dumneavoastra fizica sau mentala: un nivel crescut
de anxietate si/sau depresie, incidente provocate de irascibilita-
te, cresterea tensiunii arteriale

Statutul dumneavoastra financiar: amenzi, inlocuirea obiectelor
distruse, onorariilor pentru avocat, costurilor pentru participarea
la programele de managementul furiei

Valori si spiritualitate: incalcari repetate ale promisiunii de a
nu va infuria sau de a nu va pierde controlul, sentimentele de
vinovatie si rusine in urma izbucnirilor necontrolate de furie, in-
dreptarea maniei fata de Dumnezeu

Alte probleme:

exercitiu. In ce fel v-au creat probleme furia si agresivita-
tea dumneavoastra”?

CuM SA MERGETI MAI DEPARTE

Va prezentam in continuare un exemplu despre cum puteti folosi

tot ce stiti despre efectele negative ale furiei dumneavoastra pentru
a va ajuta sa planificati schimbarile.
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exercitiu. Analizati cu atentie problemele mentionate mai
sus pentru a decide care sunt cele mai importante aspecte
asupra carora sa lucrati imediat. Va rog sa nu spuneti toate”,



